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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 

2.1 ความหมายและสวนประกอบของเสนใยอาหาร (มาลี ทองคํา, 2541) 
 เสนใยอาหาร (dietary  fiber) คือ สวนประกอบของพืชท่ีน้ํายอยในรางกายของคนไม
สามารถยอยได  แตจุลินทรียในลําไสใหญบางชนิดสามารถยอยสวนประกอบของเสนใยอาหารได  
โดยเฉพาะสวนท่ีเปน  เพคติน (pectin) อาหารจากพืชท่ัวไปประกอบดวยสวนท่ีเปนคารโบไฮเดรต
คือ  เซลลูโลส (cellulose)   เฮมิเซลลูโลส (hemicellulose)  และเพคติน (pectin)  และสวนท่ีไมใช
คารโบไฮเดรต คือ  ลิกนิน (lignin)  สวนของพืชท่ีเรียกวา  มิวซิเลจส (mucilage)  และกัม (gum)   ก็
จัดเปนเสนใยอาหารดวย 
 เสนใย (crude  fiber)  คือสวนของพืชท่ีไมถูกยอยดวยสารละลายกรดและดาง  ซ่ึงจะ
ประกอบไปดวยสวนของเซลลูโลส  (cellulose)    เฮมิเซลลูโลส (hemicellulose) และลิกนิน (lignin)   
  
     2.1.1  สวนประกอบและสมบัติของเสนใยอาหาร 
 เสนใยอาหาร  ซ่ึงประกอบดวยสารประกอบท่ีมีโครงสรางเปนพอลิแซคคาไรด เชน   
เซลลูโลส      เฮมิเซลลูโลส      เพคติน      มิวซิเลจ    กัม   และสารประกอบท่ีไมมีโครงสรางเปน
พอลิแซคคาไรด  เชน  ลิกนนิ   
 เซลลูโลส (cellulose)   เปนสารแบบเดียวกบัท่ีพบในเปลือกไม  พบในพืชผักและ
ผลไมหลายชนิด   มีมากในนัท (nuts)  และเมล็ดพืช  จากผลของการศึกษาคนควาเช่ือวา  เซลลูโลส
จะชวยดดูซึมสารกอมะเร็ง (carcinogen)  ซ่ึงอาจเกิดข้ึนในทางเดินอาหาร  อันเนื่องมาจากการกนิ
อาหารที่มีสารไนเตรต  และชวยปองกันการดูดซึมของน้ําตาลเขาสูรางกาย  ดังนั้นจึงมีประโยชนตอ
ผูปวยโรคเบาหวาน 
 เฮมิเซลลูโลส  (hemicellulose)   เปนสารซ่ึงมีโมเลกุลคลายคลึงกับเซลลูโลส  และมัก
เกิดอยูรวมกับเซลลูโลส   ชวยปองกันโรคทองผูกไดเชนกัน 
 เพคติน  (pectin)  เปนเสนใยอาหารท่ีละลายน้ําไดมีลักษณะคลายวุน  เพคตินพบมาก
ในแอปเปล    สม  องุน  กลวย  ผลไมพวกสตรอเบอรี่  มัน  และแครอท   จากการศึกษาวิจัยพบวา  
เพคตินมีสวนชวยลดปริมาณคอเลสเตอรอลในรางกายมนุษย   แตเพคตินจะไมชวยปองกันโรค
ทองผูก  ซ่ึงแตกตางจากเซลลูโลสและเฮมิเซลลูโลส   
 กัมและมิวซิเลจ  (gum  และ  mucilages)   เปนเสนใยท่ีคนเรามักจะรับประทานเขาไป
โดยไมรูตัว  เพราะใชเปนตัวทําใหซอสขนเหนียว   เชน  ซอสมะเขือเทศ   นักวิทยาศาสตร
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 ลิกนิน  (lignin)   เปนสารท่ีมีในเนื้อไม  เช่ือกันวา   ลิกนินมีสวนชวยปองกันการเกิด
นิ่วในถุงน้ําดี   ลิกนินพบมากในขาว   เชน ขาวสาลี   ขาวโอต   รํา   แปงท่ีไมไดผานกรรมวิธีการขัด
และฟอกสี   ผลไมพวกเบอร่ี  เชน  สตรอเบอรี่   ราสเบอรี่   ในพืชผัก  เชน  ถ่ัวงอก   กะหลํ่าปลี   
มะเขือเทศ  พืชผักยิ่งแกข้ึนเทาใด   ก็ยิ่งมีปริมาณลิกนินเพ่ิมมากข้ึน 
 
     2.1.2  ประเภทของเสนใยอาหาร (มาลี ทองคํา, 2541) 
 เสนใยอาหารไดถูกแบงออกเปน 2  ประเภท  ตามคุณลักษณะของเสนใย  คือ 
 1. เสนใยอาหารท่ีละลายนํ้า  (water–soluble  dietary fiber)  คือ  เสนใยอาหารท่ี
สามารถละลายนํ้าได  เม่ือถูกน้ําจะพองตัวเปนวุน  เสนใยชนิดนี้จะชวยขัดขวางการดูดซึมของ
น้ําตาลและไขมัน   จึงมีประโยชนตอการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด   นอกจากนี้ยังชวยใหการ
ขับถายเปนไปอยางสะดวก   และปองกันการเกิดโรคริดสีดวงทวาร      เสนใยอาหารชนิดนี้ไดแก  
เพคติน   เจล   กัม  และมิวซิเลจ 
 2. เสนใยอาหารท่ีไมละลายนํ้า  (water–insoluble   dietary  fiber)  คือ  เสนใยอาหารท่ี
ไมสามารถละลายนํ้าได  แตจะอุมน้ําเอาไว   เสนใยอาหารชนิดนี้  จะชวยกระตุนลําไสใหเกิดการ
ขับถาย  ดังนั้นจึงมีประโยชนในการปองกันโรคทองผูกและโรคมะเร็งลําไสใหญ  ขณะเดียวกันก็
เปนการลดการเกิดสารพิษ  ท่ีเกิดจากการยอยสลายของแบคทีเรีย  อันเนื่องจากการตกคางของกาก
อาหารเปนเวลานาน   เสนใยอาหารชนิดนี้ไดแก   เซลลูโลส   เฮมิเซลลูโลส  และลิกนิน 
 
     2.1.3   แหลงของเสนใยอาหาร   (สันทนา อมรไชย, 2537) 
 ผักและผลไม   เสนใยอาหารจากผักและผลไมไมไดประกอบดวยเซลลูโลสอยางเดียว  
เสนใยอาหารในพืชแตละชนิดจะแตกตางกัน  แมแตในสวนตางๆ ของพืชเองก็จะมีเสนใยอาหารท่ี
แตกตางกัน  ปริมาณของเสนใยอาหารสวนใหญจะมีมากเม่ือพืชแก 
 พืชตระกูลถ่ัว  ถ่ัวเมล็ดท้ังหลายรวมท้ังถ่ัวเหลือง  เปนอาหารท่ีมีเสนใยอาหารสูงกวา  
ผักและผลไม  เสนใยอาหารท่ีไดจากพืชตระกูลถ่ัวสวนใหญจะละลายน้ํา  เช่ือกันวาเสนใยอาหาร
จากถ่ัวมีสวนชวยในการลดปริมาณคอเลสเตอรอล  แตไมชวยลดอาการทองผูก 



 6

 รํา  เปนแหลงของเสนใยอาหารรวมกันหลายชนิด  รวมท้ังเฮมิเซลลูโลส  เพคติน  เช่ือกันวา
รําท่ีมาจากขาวสาลีและขาวโพดชวยปองกันโรคทองผูก  รําท่ีไดจากขาวสาลีชวยควบคุมปริมาณ
กลูโคสในผูปวยโรคเบาหวาน  และยอมรับกันวา  รําท่ีไดจากขาวโพดชวยลดอาการทองผูก  รําจาก
ขาวโพดมีประโยชนกวารําประเภทอ่ืนๆ  ชวยลดอาการทองผูก  ลดปริมาณคอเลสเตอรอลที่เปน
สาเหตุของโรคหลอดเลือดแหง (atherosclerosis)     ลดไขมันธรรมดาในเลือด (triglycerides)    และ
ชวยกําจัดน้ําตาลกลูโคสในเลือด  มีประโยชนอยางยิ่งสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 
 ถ่ัวเหลือง   (glycine  max)  มีถ่ินกําเนิดอยูในภูมิภาคแถบเอเชีย  ใชเปนอาหารกันมานาน
หลายศตวรรษ  มีช่ือเรียกแตกตางกันไปตามพื้นท่ีท่ีปลูก  เชน  chinese  pea, manchurian  bean, 
soya  หรือ  soji  bean  ลักษณะของเมล็ดถ่ัวเหลืองมีรูปรางเกือบจะเปนทรงกลม  น้ําหนักเมล็ดโดย
เฉล่ียเทากับ  120-180  มิลลิกรัม  ซ่ึงคิดเปนเปลือกหุมเมล็ดรอยละ  10   ถ่ัวเหลืองประกอบไปดวย
โปรตีนและไขมันท่ีรวมกันประมาณรอยละ  60  และรอยละ  30  เปนสวนของคารโบไฮเดรต  ซ่ึง
สวนหนึ่งของคารโบไฮเดรตเปนสารพวกพอลิแซคคาไรด (ยุวดี จอมพิทักษ, 2544)  กากถ่ัวเหลืองมี
ปริมาณโปรตีน  ไขมัน  ความช้ืน  เสนใย และเถา  เทากับรอยละ  25.6, 16.0, 11.1, 4.7  และ  5.3  
ตามลําดับ (สุจิตรา มาพันธสุ, 2548) 
 กากเมล็ดทานตะวนั  เปนผลพลอยไดจากโรงงานสกัดน้ํามันทานตะวันจากเมล็ดทานตะวนั 
มีหลายชนิดข้ึนอยูกับวิธีการสกัดน้ํามัน คือ กากเมล็ดทานตะวันชนิดสกัดท้ังเมล็ดจะมีโปรตนี
ประมาณรอยละ  26   เสนใยรอยละ 23.7  ไขมันรอยละ 4.5 และโภชนะยอยไดรอยละ  66  สวน
ชนิดท่ีอัดน้ํามันจากเมล็ดท่ีกะเทาะเปลือกแลวมีโปรตีนประมาณรอยละ  34  เสนใยรอยละ 13 
ไขมันรอยละ 14   โภชนะยอยไดรอยละ 80 และชนิดท่ีสกัดน้ํามันดวยสารเคมีจากเมล็ดท่ีกะเทาะ
เปลือกแลวมีโปรตีนสูงถึงประมาณรอยละ  41   เสนใยรอยละ 16  ไขมันรอยละ 4  และโภชนะยอย
ไดรอยละ 70 (มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, 2552) โดยสวนใหญแลวกากเมล็ดทานตะวนัท่ีไดหลังจาก
การสกัดน้ํามันเมล็ดทานตะวัน  จะนําผลิตเปนอาหารสัตวทดแทนกากถ่ัวเหลือง  เนือ่งจากกากเมล็ด
ทานตะวันมีปริมาณกรดอะมิโนใกลเคียงกับกากถ่ัวเหลืองแตกรดอะมิโนท่ีไดจากกากเมล็ด
ทานตะวันคอนขางมีปริมาณตํ่ากวากากถ่ัวเหลือง ดังตารางท่ี  2.1 

นอกจากมีกรดอะมิโนและเยื่อใยแลวกากเมล็ดทานตะวนัยังมี วิตามินบีรวม แคลเซียม และ
ฟอสฟอรัสสูงอีกดวย 
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ตารางท่ี 2.1  แสดงองคประกอบของกรดอะมิโนในกากเมล็ดทานตะวนัและกากถ่ัวเหลือง 
กรดอะมิโน กากเมล็ดทานตะวนั(รอยละ) กากถ่ัวเหลือง(รอยละ) 

Lysine 1.7 3.2 
Methionine 0.2 0.3 
Arginine 3.5 3.8 
Tryptophan 0.4 0.6 
Histidine 1.0 1.2 
Leucine 2.6 3.8 
Phenylalanine 2.2 2.7 
Treonine 1.5 2.0 
ท่ีมา : สุชน ตัง้ทวีพิพัฒน และบุญลอม ชีวะอิสระกุล (2533) 
     
     2.1.4   บทบาทของเสนใยอาหารตอรางกาย 
 King และคณะ (1984) ไดทําการศึกษาพบวา ความแตกตางในองคประกอบทางเคมี   
ท้ังชนิดและปริมาณท่ีมีอยูในเสนใยอาหาร  ซ่ึงจะเปนตัวกําหนดคุณสมบัติทางเคมีและฟสิกสของ
เสนใยอาหาร   จะมีผลโดยตรงตอความสามารถในการสงเสริมสุขภาพ  พบวาโรคสมัยใหมท่ีเกิด
ข้ึนกับคนท่ีอยูอาศัยในสังคมเมืองในยุคโลกาภิวัตน  เชน  โรคไสติ่งอักเสบ   โรคเบาหวาน   โรค
ความดันโลหิตสูง   โรคมะเร็งลําไส   โรคหัวใจขาดเลือด   จากการศึกษาพบวา   โรคเหลานี้มี
ความสัมพันธกับการบริโภคเสนใยอาหารในปริมาณท่ีนอย 
 ประภาศรี ภูวเสถียร และคณะ (2533)  รายงานวา   งานวิจัยดานระบาดวิทยา   ได
ช้ีใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางการบริโภคเสนใยอาหารกับการลดอุบัติการณของโรคตางๆ  
นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยในหองปฏิบัติการท่ีแสดงใหเห็นถึงคุณสมบัติ   บทบาท   และหนาท่ีของเสน
ใยอาหารในรางกายอีกดวย 
 2.1.4.1  บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคอวน    
 ปรียา ลีฬกุล (2535)   ไดศึกษาพบวา   สาเหตุสวนใหญของโรคอวนเกิดจากการกินจุ   
และออกกําลังกายนอย   ดังนั้นการรักษาเพ่ือใหน้ําหนักตัวลดลงนั้น   ตองทําใหเกิดดุลลบของ
พลังงาน  คือปริมาณอาหารท่ีกินเขาไป  เพื่อใหพลังงานตองนอยกวาพลังงานท่ีใช   รางกายจึงจะ
สามารถดึงเอาไขมันท่ีสะสมไวเผาผลาญเปนพลังงาน   หลักการท่ีสําคัญในการลดน้ําหนักผูปวย
โรคอวนคือ   การควบคุมอาหารและการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
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 ในปจจุบันนี้ไดมีการนําเอาเสนใยอาหารมาใชลดน้ําหนักตัวผูปวยโรคอวนมากข้ึน   
เสนใยอาหารท่ีนํามาใชรักษาอาจแบงไดเปน  3  ประเภท  คือ 

1. โพลิเมอรของใยอาหารบริสุทธ์ิ (purified  fiber  polymers) 
2. เสนใยอาหารเขมขน  (fiber  concentrates) 
3. อาหารที่มีเสนใยอาหารมาก  (high  fiber  diets) 

โดยเสนใยอาหารท่ีละลายน้ําไดจะกลายเปนเจล (gel)   เพิ่มความหนืดและการเกาะตัวของ
สารอาหารในกระเพาะอาหาร  ทําใหกระเพาะวางชาลงรูสึกอ่ิมไดนาน  อัตราการยอยและการดูดซึม
ของสารอาหารตางๆชาลง  เพิ่มปริมาณและเรงการขับถายอุจจาระ 
 2.1.4.2  บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคทองผูก    
 ประภาศรี ภูวเสถียร และคณะ (2533)  รายงานวา  โดยทั่วไปแลว  เสนใยอาหารท่ีผาน
ไปถึงลําไสใหญโดยไมถูกยอย  จะทําใหปริมาณอุจจาระเพิ่มมากข้ึน   และสวนของเสนใยอาหารท่ี
ไมละลายน้ําจะเปนสวนท่ีเพิ่มน้ําหนักอุจจาระไดมากท่ีสุด   อยางไรก็ตาม   น้ําหนักอุจจาระท่ีเพ่ิม
มากข้ึน  ยังอาจเกิดจากความสามารถในการอุมน้ําของเสนใยอาหาร   น้ําหนักของแบคทีเรีย   และ
กรดไขมันท่ีปรากฏอยูในอุจจาระน้ัน   น้ําหนักอุจจาระท่ีเพิ่มข้ึนประกอบกับอุจจาระท่ีนิ่มลงจาก
การอุมน้ําไวมาก  จะมีผลตอความเร็วของการเคล่ือนท่ีของอุจจาระ  จากสวนตนของลําไสใหญ
จนถึงปากทวาร   ในคนท่ีทองผูกถามีปริมาณอุจจาระอยูในลําไสใหญ   ประมาณ  20–40  กรัม  อาจ
ตองใชเวลา  5–7  วัน  กวาจะไปถึงทวารหนักได  แตถาปริมาณอุจจาระมากพอ  คือประมาณ  150–
200  กรัม  ก็จะใชเวลาเพียง  1–2  วันเทานั้น 

2.1.4.3 บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคไขมันอุดตันในเสนเลือด    
 โรคไขมันอุดตันเปนโรคท่ีอันตรายมากท่ีสุดท่ีพบในระบบทางเดินโลหิต   สาเหตุของ
โรคน้ีเกิดจากการท่ีมีสารอาหารไปเกาะผนังดานในของเสนเลือด   และสารอาหารท่ีไปเกาะนั้น
ไดแก   สารอาหารพวกไขมัน   โปรตีน   และคอเลสเตอรอล   โดยเฉพาะคอเลสเตอรอลนั้นเปนตัว
หลักท่ีกอใหเกิดปญหา   ท้ังนี้เพราะ   คอเลสเตอรอลไมเปนเพียงสารที่ไดรับจากการบริโภคอาหาร
เทานั้น   แตยังถูกสรางข้ึนมาได   ในปริมาณท่ีมากพอสมควรในรางกายโดยเฉพาะในตับ   สาร
คอเลสเตอรอลที่มีในรางกายจะถูกเปล่ียนไปเปนกรดน้ําดี (bile   acid)   ซ่ึงจะถูกขับออกมาจาก
ลําไสเล็กเพื่อชวยในการยอยและการดูดซึมกลับของไขมันและสารคอเลสเตอรอลจากอาหาร 
 ไดมีการทดลองใชอาหารท่ีมีเสนใย (fiber)  สูงใหผูท่ีมีสารคอเลสเตอรอลในเลือดสูง
บริโภคช่ัวระยะหน่ึง   พบวาระดับคอเลสเตอรอลในเลือดลดลงอยางเห็นไดชัดเจน   ซ่ึงผลอันนี้
เกี่ยวเนื่องมาจาก   เสนใยเปนตัวแยกกรดนํ้าดี   สารคอเลสเตอรอลและกรดไขมัน   โดยปองกันการ
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2.1.4.4 บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคมะเร็งในลําไสใหญ    
 การศึกษาดานระบาดวิทยา   แสดงใหเห็นอยางชัดเจนวา   การบริโภคอาหารที่มี
สวนประกอบของปริมาณเสนใยอาหารนอยและมีปริมาณของไขมันสูงนั้น   มีความสัมพันธกับการ
เกิดโรคมะเร็งในลําไสใหญอยางยิ่ง   การศึกษาในรายละเอียดถึงกลไกการปองกันโรคของเสนใย
อาหารพอท่ีจะสรุปไดวา     คุณสมบัติของเสนใยอาหารท่ีชวยเพิ่มปริมาณอุจจาระ     โดยเฉพาะใน
เสนใยอาหารท่ีมาจากธัญชาติ (cereal   fiber)    จะทําใหลดการสัมผัสโดยตรงระหวางสารกอมะเร็ง
กับเนื้อเยื่อของระบบลําไส  จึงทําใหอัตราเส่ียงของการเกิดโรคมะเร็งลดนอยลง 
 สําหรับเวลาที่อาหารท่ีเราบริโภคเขาไปเดินทางผานระบบลําไสท่ีส้ันลง   จะสงผลให
ลดระยะเวลาในการสัมผัส   ระหวางสารกอมะเร็งและเน้ือเยื่อ   โดยสารกอมะเร็งในระบบการยอย
อาหารถูกขับออกจากลําไสใหญโดยเสนใยอาหารอยางเร็วกอนท่ีรางกายจะดูดซึมสารพิษเอาไว   
ชวยทําใหสารพิษมีโอกาสสัมผัสผิวลําไสนอยลง    และชวยดูดซึมสารพิษท่ีกอใหเกิดโรคมะเร็ง   
ทําใหมีโอกาสสัมผัสกับผิวลําไสใหญนอยลง 
 2.1.4.5  บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคเบาหวาน   
 เมธา วรรณพัฒน (2524)   รายงานวา   โรคเบาหวาน   อาจเกิดข้ึนไดเนื่องจากการขาด
เสนใยอาหารไมใชความผิดปกติจากเมตาบอลิซึมของรางกาย   จึงไดมีการศึกษาและวิจัยเกี่ยวกับ
เร่ืองนี้   และไดพบวาในผูปวยเปนโรคเบาหวานและไดรับฮอรโมนอินซูลินเปนประจํานั้น   เม่ือ
รับประทานอาหารท่ีมีเสนใยสูงจะทําใหปริมาณน้ําตาลและฮอรโมนอินซูลินในเลือดลดลงสูระดับ
ปกติ   สําหรับการควบคุมอาหารของผูปวยท่ีเปนโรคเบาหวานนั้น   พบวา        มีการเพิ่มปริมาณ
เสนใยอาหารประเภทกัวรกัมท่ีใหรวมกับคารโบไฮเดรตตั้งแตรอยละ  22–68    สามารถลดปริมาณ
กลูโคสในปสสาวะไดถึงรอยละ 64    นอกจากนี้ยังมีการศึกษาที่พบวา   ท้ังเพคตินและกัวรกัมมีผล
ควบคุมปริมาณนํ้าตาลในกระแสเลือด   แตยังไมทราบกลไกท่ีแนชัด 
 2.1.4.6  บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคหัวใจ    
 กฤษฎา บานชื่น (2528)   รายงานวา   สาเหตุประการหนึ่งของการเกิดโรคหัวใจก็คือ   
การท่ีปริมาณของคอเลสเตอรอลไปสะสมท่ีผนังหลอดเลือดมากเกินไป   ทําใหผนังหลอดเลือดแคบ
ลงและในท่ีสุดจะเกิดการอุดตัน   ทําใหเลือดมาหลอเล้ียงหัวใจไดไมสะดวก   และทําใหเกิดเปน
โรคหัวใจได   เสนใยอาหารสามารถชวยลดอุบัติการณของโรคหลอดเลือดหัวใจได   ในกลุมของ
คนท่ีบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณเสนใยอาหารสูง   จะเปนโรคหัวใจตํ่ากวาพวกท่ีกินอาหารท่ีมีปริมาณ
เสนใยอาหารนอยถึงแมวาจะเปนชนชาติเดียวกัน   เชน   คนในประเทศอังกฤษพวกท่ีกินอาหารท่ีมี
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2.1.4.7 บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคความดันโลหิตสูง    
 อาหารประเภทเสนใยสูงมีผลตอแรงดันเลือด   ในกลุมมังสวิรัติ   ซ่ึงบริโภคเสนใย
อาหารมากกวาคนท่ัวไปถึง  2  เทา   มีความดันโลหิตโดยเฉล่ียตํ่ากวาคนในกลุมอ่ืน   ในกลุม
ประเทศอุตสาหกรรม   ประชาชนมีความดันโลหิตเพิ่มข้ึนตามอายุ   ซ่ึงแตกตางจากประเทศในกลุม
ท่ีดอยพัฒนาซ่ึงมีการบริโภคอาหารเสนใยมากกวา   พบวาประชากรสามารถรักษาความดันโลหิต
คอนขางตํ่าไวไดตลอดชีวิต 
 2.1.4.8   บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคไสติ่งอักเสบ    
 สันทนา  อมรไชย (2537)   รายงานวา   จากการวิจัยของแพทยแหงมหาวิทยาลัย
วอชิงตัน   พบวา   การบริโภคเสนใยอาหารจะลดการเปนไสติ่งอักเสบไดถึงคร่ึงหนึ่ง   เสนใย
อาหารจะชวยทําใหอุจจาระนุม   หากกินอาหารท่ีมีเสนใยอาหารนอย   จะทําใหอุจจาระแข็ง   ซ่ึง
อาจเขาไปติดอยูในไสติ่งและเกิดอาการอักเสบข้ึนได 

2.1.4.9 บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคริดสีดวงทวาร    
 โรคริดสีดวงทวารเปนโรคชนิดหนึ่งท่ีเกิดข้ึนกับคนในเมืองและคนสูงอายุ   เสนใย
อาหารจะชวยไมใหเกิดอาการคัน  เลือดออก  และปวดริดสีดวง  เม่ือเสนใยอาหารภายใน 3–4  วัน  
เสนใยอาหารจะถูกใชเปนยาถาย   เนื่องจากเสนใยอาหารไปชวยเพิ่มปริมาณของอุจจาระ   จึงไป
กระตุนการทํางานของลําไสใหญใหทํางานไดดีข้ึน 
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2.2 ผลิตภัณฑคุกก้ี 
    2.2.1  ความหมายและชนิดของคุกก้ี 
 คุกกี้  (cookies)  หมายถึงผลิตภัณฑขนมอบท่ีทําจากแปงสาลี   มีรูปรางและกล่ินรส
ตางๆกัน   คุกกี้บางชนิดมีลักษณะบาง   บางชนิดหนา   บางชนิดมีสีออน   บางชนิดมีสีแก   บาง
ชนิดอาจมีการตกแตงดวยผลไมพวกนัท   ถ่ัว   บางชนิดมีการเคลือบหนาดวยไอซ่ิง   การผลิตคุกกี้
สามารถทําไดมากมายหลายชนิดข้ึนอยูกับเทคนิคและกรรมวิธีของผูผลิต   การเรียกช่ือคุกกี้จะ
แตกตางกันออกไป   ชาวอเมริกันเรียกวา คุกกี้  (cookies)   แตชาวยุโรปเรียกวา  บิสกิต  (biscuit)  
(Noel, 1988) 
 คุกกี้อาจแบงได  2  ชนิดใหญๆคือ  คุกกี้ชนิดกรอบ  (brittle  cookies)   และคุกกี้ชนิด
นุม  (soft   cookies)  คุกกี้ชนิดกรอบเตรียมไดจากสวนผสมของแปงท่ีมีเปอรเซ็นตน้ําตาลสูง   คุกกี้
ชนิดนุมเตรียมไดจากสวนผสมของแปงท่ีมีความช้ืนคอนขางสูง  (Haines, 1968)  
 คุกกี้โดยท่ัวไปทําจากแปงสาลีท่ีขัดสีจนขาว   จะมีปริมาณเสนใยอาหารตํ่า   คืออยู
ระหวาง  1.6 – 2.72  กรัมตอ  100  กรัม  (Lanza  และ  Buturm , 1986) 
 คุกกี้ท้ัง  2  ประเภทคือคุกกี้ชนิดกรอบและคุกกี้ชนิดนุม   สามารถจําแนกออกไดตาม
กรรมวิธีในการผลิตดังนี้ (องุน ดาราวิโรจน, 2528)   
 1. คุกกี้กด  (pressed   cookies)  เปนคุกกี้ท่ีทําจากเนย  ลักษณะของแปงจะมีไขมันสูง  
คอนขางออนเพื่อท่ีจะกดไดสะดวก   แตยังคงรูปรางอยูไดในระหวางการอบ  เม่ือผสมเสร็จแลว
นํามาใสในกระบอกกดคุกกี้   กดใหเปนรูปตางๆตามตองการ 
 2. คุกกี้หยอด  (drop   cookies)   คุกกี้ชนิดนี้จะมีรูปรางไมคงที่   และไมสมํ่าเสมอ  
เพราะแปงจะออนตัวและเหลวพอท่ีจะตักหยอดลงบนถาดใหเปนรูปตางๆตามตองการ 
 3. คุกกี้แทง  (bar   cookies)   ลักษณะของแปงคุกกี้ชนิดนี้จะเหลวเหมือนเคกกอนอบ
และจะกรอบแข็งเหมือนคุกกี้หลังจากอบแลว   สามารถตัดออกเปนแทงๆได 
 4. คุกกี้โรล  (rolled   cookies)   ลักษณะของแปงจะเหนียวและแหง   เพราะแปงจะตอง
มีความแข็งพอท่ีจะคลึงไดโดยไมติดพื้น   แลวใชพิมพคุกกี้ตัดเปนรูปตางๆ   อาจจะแตงหนา
ดวยช็อคโกแลต  หรือน้ําตาลสีตางๆ   เพื่อใหสวยงาม   หรือจะมวนเปนแทงแลวตัดตามขวางก็ได 
 5. คุกกี้ปน  (molded   cookies)   ลักษณะของแปงจะนุมแตไมเหนียว   จะมีสวนผสม
ของไขมันสูง   ซ่ึงทําใหแปงไมเหนียว  แลวนําแปงมาปนเปนลูกกลมๆ   หรือปนเปนแทง   หรือจะ
เปนแบบใดก็ไดตามตองการแลวกดใหแบน 
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 6. คุกกี้แชเย็น  (refrigerated   cookies)   ลักษณะของแปงคุกกี้ชนิดนี้จะตองแข็ง
พอท่ีจะคลึงหรือปนเปนกอนได   แลวหอดวยกระดาษไขนําไปแชตูเย็นใหแข็งพอหั่นได   นํามาตัด
เปนช้ินตามขนาดท่ีตองการ  แลวนําไปอบ 
     2.2.2 วัตถุดิบท่ีใชในการทําผลิตภัณฑคุกก้ี 
 สวนผสมที่ใชในการทําคุกกี้แบงเปน  2  ประเภทคือ  วัตถุดิบท่ีทําใหคุกกี้มีความออน
หรือแข็งตัว   ท่ีเปนโครงรางพื้นฐานไดแก  แปง   นอกจากนั้นไดแก   น้ํา   ไขท้ังฟอง  ไขขาว   นม
ผง   โกโก  และกรดท่ีทําใหข้ึนฟู   วัตถุดิบท่ีทําใหคุกกี้มีความออนนุมไดแก  น้ําตาล   ไซรัป   ไข
แดง   ไขมัน  ผงฟู  แปง   น้ําเปนตัวทําใหคุกกี้แข็งตัวเนื่องจากเกิดกลูเตนเม่ือผสมกับแปง (จิตธนา 
แจมเมฆ และอรอนงค นัยวิกุล, 2539)   
 2.2.2.1  แปงสาลี (wheat)   ไดมาจากการโมขาวสาลี   ซ่ึงขาวสาลีนั้นเปนธัญพืชชนิด
หนึ่งท่ีอยูในวงศ (family)  หญา  (gramineae)   วงศยอย (sub - family)  festucoideae    เหลา  (tribe)  
triticeae   และอยูในแหลงยอย  (sub - tribe)  triticeae   สกุล  (genus)  triticum 
 ขาวสาลีท่ีปลูกท่ัวไปในท่ีตางๆทั่วโลกท่ีสําคัญมี  3  ชนิด   (ลักษณะตน   รวง   และ
เมล็ดดังแสดงในภาพท่ี 2.1) คือ 
 1.  Triticum   aestivum   หรือ   Triticum    vulgare   เปนขาวสาลีท่ีปลูกท่ัวไปประมาณ 
รอยละ  92   ของผลผลิตท้ังหมด   ใชทําขนมปงเปนสวนใหญ 
 2.  Triticum   durum   เปนขาวสาลีท่ีมีเนื้อในเมล็ด (endosperm)  สีเหลือง   เมล็ดแข็ง  
ใชทํามะกะโรนี   สปาเก็ตต้ี 
 3.  Triticum   compactum   เปนขาวสาลีท่ีมีเนื้อในเมล็ดสีขาวออนนุม  ใชทําเคกและ
คุกกี้ 
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รูปท่ี  2.1  แสดงลักษณะตน  รวง  และเมล็ดของขาวสาลี 
ท่ีมา : Wheat  flour  institute, 1965 

 คุณภาพของแปงสาลีข้ึนอยูกับปริมาณโปรตีนท่ีมีอยูในแปง   โปรตีนในแปงสามารถ
แบงออกเปน  2  ชนิดคือ   ชนิดท่ีละลายในน้ําและชนิดท่ีไมละลายในน้ํา   กลูเตนเปนโปรตีนชนิดท่ี
ละลายในน้ํา   ซ่ึงสามารถแยกออกจากแปงได   โดยการเติมน้ําลงไปในแปงจะทําใหเกิดโด   แลว
นวดกับน้ํา   ลางเอาแปงออกจะไดกลูเตนเปยกซ่ึงมีความยืดหยุน  (Griswold, 1962)  ในกลูเตน
ประกอบดวยไกลอะดินและกลูเตนิน   ซ่ึงพบวากลูเตนินนั้นมีความแข็ง   และเปนยางเหนียว   สวน
ไกลอะดินมีลักษณะขน  เหนียวกวากลูเตนิน   และไกลอะดินเปนโปรตีนที่ละลายในแอลกอฮอล 
 แปงสาลีท่ีมีการผลิตออกมาขายเพ่ือทําผลิตภัณฑเบเกอร่ีนั้นสวนใหญจะมีอยู  3  ชนิด  
คือ  แปงขนมปง   แปงอเนกประสงค  และแปงเคก   ซ่ึงแตละชนิดจะมีคุณสมบัติและการใช
ประโยชนแตกตางกันคือ 
 1. แปงขนมปง   ลักษณะของแปงหยาบเหมือนทราย   มีสีครีม   เม่ือกดนิ้วลงไปบน
แปง   แปงจะไมเกาะตัวกัน   แปงชนิดนี้มีโปรตีนสูงรอยละ  12–14   ใชยีสตเปนตัวทําใหข้ึนฟู   ใช
ทําพวกผลิตภัณฑขนมปงจืด   ขนมปงหวาน   และผลิตภัณฑท่ีหมักดวยยีสตทุกชนิด   
 2. แปงอเนกประสงค   ลักษณะของแปงจะมีลักษณะคลายกับแปงขนมปงและแปงเคก
รวมกัน   แปงชนิดนี้มีโปรตีนสูงปานกลาง  คือ   รอยละ 10–11  เปนแปงท่ีไดจากการผสมขาวสาลี
ชนิดแข็งและชนิดออนเขาดวยกันในสัดสวนท่ีเหมาะสม   สารท่ีทําใหข้ึนฟูสําหรับแปงชนิดนี้ใชได
ท้ังยีสตและผงฟู   สามารถใชทําผลิตภัณฑไดหลายชนิด   เชน   ขนมปง   ขนมเคกบางชนิด   พาย
รวน   พายช้ัน   ปาทองโก  เปนตน 



 14

 3.  แปงเคก   ลักษณะของแปง  เม่ือถูดวยนิ้วมือจะรูสึกออนนุมเนียนละเอียด   มีสีขาว
มากกวาแปง  2  ชนิดแรก   เม่ือกดนิ้วลงไปบนแปงแปงจะเกาะตัวกันและคงรอยนิ้วมือไว   แปง
ชนิดนี้มีเปอรเซ็นตโปรตีนต่ําประมาณรอยละ   7–9    ใชสารเคมีชวยทําใหข้ึนฟูเทานั้น   ซ่ึงไดแก
ผงฟู  และ  เบคกิ้งโซดา  เปนตน   ใชในการทําผลิตภัณฑพวกเคก  และคุกกี้ 
 2.2.2.2  ชอรทเทนนิ่ง  (shortening)   หมายถึง   ไขมันหรือน้ํามันท่ีใชทําใหผลิตภัณฑท่ี
อบหรือทอดมีความออนนุม   โดยปองกันการจับตัวของกลูเตนในขณะท่ีทําการผสม   ไขมันจะ
หอหุมกลูเตนทําใหผลิตภัณฑมีความออนนุม 
 ชนิดของชอรทเทนนิ่ง   ไขมันและน้ํามันท่ีใชในการทําผลิตภัณฑเบเกอร่ีไดมาจากท้ัง
พืชและสัตว   สําหรับไขมันท่ีไดจากสัตว   ไดแก   เนยสด   ไดจากนมวัว   มันหมูแข็งไดจากสุกร   
สวนไขมันท่ีไดจากพืชก็ไดจากเมล็ดพืชตางๆ   เชน   ถ่ัวเหลือง   ถ่ัวลิสง   มะพราว   ปาลม   ขาว
และงา   เปนตน   ไขมันและน้ํามันแตละอยางนั้นมีคุณสมบัติและองคประกอบแตกตางกันออกไป
ตามชนิดของไขมันและน้ํามัน 
 ไขมันและน้ํามันท่ีใชมากในอุตสาหกรรมเบเกอร่ี   ไดแก 
 1.  เนยสด  (butter) ทําจากสวนท่ีเปนไขมันของน้ํานมวัว ประกอบดวยไขมันรอยละ  
80     เกลือประมาณรอยละ   2.5–3.0  (ข้ึนอยูกับชนิดของเนยดวย) น้ําประมาณรอยละ  15    เลซิทีน   
ประมาณรอยละ  0.2    มีลักษณะแข็งท่ีอุณหภูมิหอง   เนยสดนั้นใชไดดีในการใหกล่ินรส   แตจะมี
คุณสมบัติดอยในการเปนครีม   คือ  เนยสดจะตีเปนครีมไดไมดีและขาดความเปนเนื้อเดียวกัน   แต
มีรสชาติหอมนารับประทาน 
 2.  มาการีน   หรือไขมันผสมระหวางพืชและสัตว  (compound   lard)   ทําจากไขของ
พืชหรือสัตวท่ีนํามาผสมกับนม   หรือครีมหรืออาจจะไมใสนมหรือไขสัตวก็ได   เพื่อลดปริมาณ
ของไขมัน   มาการีนนั้นมีท้ังสีขาว   และสีเหลือง   ผลิตข้ึนมาใชแทนเนยสดซ่ึงสมัยหนึ่งเกิดขาด
แคลนข้ึน   โดยมีการปรุงแตงใหมีลักษณะ  ใหมีรูปรางลักษณะ  กล่ิน  รส  ใกลเคียงกับเนยสดมาก
ท่ีสุด   จึงเรียกอีกอยางหน่ึงวา   “เนยเทียม”    มีลักษณะเปนของแข็งท่ีอุณหภูมิหอง   มีปริมาณ
ไขมันรอยละ  80–85  ใชทําขนมปง   ขนมเคก   คุกกี้   และมาการีนบางชนิด   มีจุดละลายสูง   ใช
สําหรับทําพัฟเพสตรี   ซ่ึงเรียกวา  เพสตรีมาการีน 
 สําหรับคุกกี้และเพสตรี   ความสําคัญของไขมันอยูท่ีคุณภาพของการเปนครีมท่ีดี   และ
ความยืดหยุนของไขมัน   คุณภาพของการเปนครีม  (creaming   quality)   นั้นหมายถึง   
ความสามารถของไขมันท่ีจะเก็บอากาศเขาไว   เม่ือไขมันถูกตีแรงๆ และเร็ว   โดยเฉพาะเม่ือสัมผัส
กับสวนผสมอ่ืนๆในเคก 
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 2.2.2.3 ไข   ไขท่ีใชในการทําผลิตภัณฑเบเกอร่ีสวนใหญใชไขไก   ซ่ึงเปนวัตถุดิบท่ีมี
ราคาแพง และมีความสําคัญมากในการทําผลิตภัณฑ  โดยเฉพาะขนมเคกและขนมปงหวานท่ีมีสูตร
เขมขน   ในการทําเคกรอยละ   50  จะเปนสวนของไข 
 ชนิดของไข   ไขท่ีใชในการทําผลิตภัณฑมีอยู  4  ชนิด  คือ 
 1.ไขสด  (fresh  eggs)  หมายถึงไขท่ียังอยูในเปลือก 
 2.ไขเหลว  (liquid  eggs)  หมายถึงไขท่ีตอกออกจากเปลือกแลว  และบรรจุในกระปอง   
ซ่ึงจากไขเหลวนี้ก็นําไปทําการแชเยือกแข็งหรือนําไปทําเปนไขผง  เปนการถนอมอาหารท่ีเก็บไว
ไดนานๆ 
 3.ไขแชเยือกแข็ง  (frozen  eggs)  ไขท่ีจะนํามาแชเยือกแข็งควรเปนไขท่ีมีคุณภาพดี   
โดยการนําไปสองไฟตรวจดูคุณภาพกอน   แลวตอยใหแตก   กรองผสมใหเขากัน   แลวใสใน
ภาชนะบรรจุ     นําไปแชเยือกแข็งท่ีอุณหภูมิ  - 10 ถึง  - 15  องศาฟาเรนไฮต   แลวนํามาเก็บท่ี
อุณหภูมิ  0  องศาฟาเรนไฮต  หรือตํ่ากวานั้น   โดยไมมีการเส่ือมเสียไดเปนเวลานาน 
 4.ไขผง  (dried  eggs)  ไขผงใชไดดีสําหรับผลิตภัณฑเบเกอร่ีทุกชนิด  ถาเปนไขผงท่ีมี
คุณภาพดี   ไขผงทําจากไขท่ีนําไปทําแหงโดยพนเขาไปในหองท่ีมีความรอน  160 – 170  องศาฟา
เรนไฮต   ความชื้นจะถูกขจัดออกไปเกือบหมด  และเพื่อท่ีจะเปนไปอยางสมบูรณควรจะทําการคน
เปนระยะๆ   เพื่อปองกันการจับตัวเปนกอน  ถาใชไขผง   วิธีการคืนรูปใหเปนไขเหลวควรทําดังนี้ 
 ไขผงท้ังฟอง  (whole  dried  eggs)  ใชไขผง 1 สวน  ผสมกับน้ํา  3  สวน  ผสมใหเขา
กันดี  และต้ังท้ิงไวประมาณ 1 ช่ัวโมงกอนนําไปใช 
 ไขแดงผง  (dried  yolks)  ใชไขแดงผง 1 สวน  ผสมกับน้ํา  2 ½  สวน  ผสมใหเขากันดี
และต้ังท้ิงไวประมาณ 1 ช่ัวโมงกอนนําไปใช 
 ไขขาวผง  (dried  albumin  or  dried  white)    ใชไขขาวผง 1 สวน  ผสมกับน้ํา  8  
สวน  ผสมใหเขากันดีและต้ังท้ิงไวประมาณ 1 ช่ัวโมงกอนนําไปใช 
 หนาท่ีของไขท่ีมีตอผลิตภัณฑ  ไขทําหนาท่ีตางๆในผลิตภัณฑคือ 
 1.  เปนตัวทําใหผลิตภัณฑข้ึนฟู  เม่ือตีไขขาวจะเกิดฟอง  ซ่ึงประกอบดวยฟองอากาศ
เล็กๆเปนจํานวนมาก   แตละฟองจะถูกลอมรอบดวยโปรตีนจากไข  การตีไขดวยเคร่ือง  และการ
สัมผัสของแผนโปรตีนบางๆกับอากาศ   จะทําใหโปรตีนบางสวนแข็งตัว  และทําใหฟองนั้นคงตัว  
ในการอบ  ฟองอากาศจะขยายตัวเม่ือไดรับความรอน  และแผนโปรตีนจะยืดหยุนเพียงพอ  เม่ือ
สวนผสมหรือไขขาวท่ีตีแข็ง  ไดรับอุณหภูมิสูงสุดโปรตีนจะแข็งตัวอยางท่ัวถึง   จะสูญเสียความยืด
ตัวและจับตัวเปนโครงสรางท่ีแข็งแรงของผลิตภัณฑ 
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 2.  ความเขมขน  เนื่องจากไขมีไขมัน  และของแข็งอ่ืนๆ  ทําใหผลิตภัณฑมีความ
เขมขนมากข้ึน  มีรสชาติดีข้ึน 
 3.  สี  ไขแดงจะชวยใหเคกมีสีเหลืองสวย 
 4.  กล่ินรส  ไขมีกล่ินรสเฉพาะ  ซ่ึงบางคนชอบใหมีในผลิตภัณฑ 
 5.  ความสด  เนื่องจากไขมีความช้ืนประมาณรอยละ  75  สําหรับไขท้ังฟองและมี
ความสามารถตามธรรมชาติ   ในการที่จะรวมและเก็บความช้ืนไว   จึงทําใหผลิตภัณฑแหงชาลง 
 6.  คุณคาทางอาหารของไขไก  ไขทําใหผลิตภัณฑเบเกอร่ีเปนอาหารท่ีมีคุณภาพ
เนื่องจากไขมีคุณคาทางอาหารสูง 
 2.2.2.4  ของเหลว   น้ําเปนของเหลวท่ีจําเปนในการทําใหกลูเตนเกิดเปนโครงรางของ
คุกกี้   นอกจากนั้นยังชวยควบคุมความหนืดของโดอีกดวย   น้ําจัดวาเปนสวนผสมท่ีมีราคาถูกท่ีสุด   
และเปนสวนผสมที่สําคัญมากละขาดไมได   เนื่องจากน้ําทําหนาท่ีรวมตัวกับโปรตีนในแปงทําให
เกิดกลูเตน   น้ําท่ีใชในการทําผลิตภัณฑเบเกอร่ีนั้นอาจเปนน้ําท่ัวๆไป   หรือ  น้ําท่ีอยูในน้ํานม  
หรือน้ําผลไมก็ได 
 หนาท่ีของของเหลวท่ีมีตอผลิตภัณฑ   ของเหลวมีหนาท่ีหลายอยางในการทํา
ผลิตภัณฑเบเกอรี่  คือ 

1. ชวยทําใหเกิดกลูเตน 
2. ชวยควบคุมความหนืดของโด 
3. ชวยควบคุมอุณหภูมิของโด 
4. ชวยละลายเกลือและสวนผสมอ่ืนๆท่ีไมใชแปง 
5. ชวยทําใหสตารชเปยกและเกิดการพองตัวทําใหยอยงาย 
6. ชวยทําใหเอนไซมทํางานไดดี 
7. ชวยใหผลิตภัณฑเก็บไวไดนาน 
8. ชวยกระจายยีสตในการหมักโด 

 2 .2 .2 .5   น้ํ าตาล    น้ํ าตาลเปนสารใหความหวานท่ีจัดอยู ในอาหารประเภท
คารโบไฮเดรต   น้ําตาลเปนปจจัยสําคัญอยางยิ่งท่ีมีผลตอลักษณะเนื้อสัมผัส  สี  กล่ิน  รส  ของคุกกี้  
นอกจากนั้น  น้ําตาลยังเปนตัวควบคุมการแผกระจายของคุกกี้ดวย  (Matz, 1968)  น้ําตาลท่ีใชใน
การทําผลิตภัณฑเบเกอรี่  มีหลายชนิดดวยกันคือ 
 1.   น้ําตาลทรายขาว   (granulated  sugar)    เปนน้ําตาลท่ีใชมากในผลิตภัณฑเบเกอร่ี  
มีขนาดตางกัน  ข้ึนอยูกับลักษณะการใชงาน 
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 2.   น้ําตาลไอซ่ิง  (icing  or  confectionery  sugar)  เปนน้ําตาลท่ีมีผงละเอียด  มีการ
เติมแปงขาวโพดลงไปดวยประมาณรอยละ  3   เพื่อปองกันการจับตัวเปนกอนหรือการเปนผลึกของ
น้ําตาล 
 3.   น้ําตาลทรายแดง  (yellow  or  brown  sugar)  บางคร้ังเรียกวา  น้ําตาลดิบ  เปน
น้ําตาลท่ีมีพวกคาราเมล  แรธาตุ  และความช้ืนปะปนอยูดวย   น้ําตาลชนิดนี้ใชในการทําผลิตภัณฑ
ท่ีตองการกล่ิน  รส  และสีของนํ้าตาลทรายแดง   สวนใหญใชในการทําคุกกี้และเคกบางชนิด 
 นอกจากนี้   ยังมีสารใหความหวานอ่ืนๆอีก  เชน  น้ําตาลจากแปงขาวโพด  หรือน้ําตาล
เด็กซโตรส  จะมีความหวานประมาณรอยละ   75    ของน้ําตาลซูโครส   น้ําตาลแล็คโตส   น้ําตาล
มอลโตส   น้ําเช่ือมตางๆ   น้ําผ้ึง 
 หนาท่ีของน้ําตาลท่ีมีตอผลิตภัณฑ   น้ําตาลทําหนาท่ีหลายๆอยางในผลิตภัณฑเบเกอร่ี  
คือ 

1. ใชเตรียมเปนไอซ่ิงชนิดตางๆ 
2. เปนอาหารของยีสตในระหวางการหมัก 
3. ใหความหวานแกผลิตภัณฑ 
4. ชวยในการตีครีมทําใหจับอากาศไดดีและข้ึนฟู 
5. ชวยในการตีไขใหมีความข้ึนฟูและคงตัว 
6. ทําใหเนื้อขนมมีลักษณะดี 
7. ทําใหเปลือกนอกของผลิตภัณฑมีสีท่ีดี 
8. ชวยเก็บความช้ืนและทําใหผลิตภัณฑมีความชุมอยูไดนาน 
9. เพิ่มคุณคาทางอาหารใหกับผลิตภัณฑ 

 2.2.2.6  ส่ิงท่ีชวยใหข้ึนฟู   ส่ิงท่ีชวยใหผลิตภัณฑข้ึนฟู  มีความเบา  โปรง  มีลักษณะ
เนื้อในเปนรูมี  3  ชนิดดวยกันคือ 
 1.  การข้ึนฟูดวยอากาศ   อากาศสามารถเขาไปในสวนผสมไดหลายวิธีดวยกันคือ  การ
รอนแปงกอนผสม  การตีเนยกับน้ําตาล   การตีไขกับน้ําตาล   การตีแปงกับสวนผสมอ่ืน   การหอรีด
พับโดสําหรับทําเพสตรี  เปนตน 
 2.  การข้ึนฟูดวยไอน้ํา   การข้ึนฟูดวยไอน้ําเกิดจากการท่ีน้ําในสวนผสมขยายตัวข้ึน
เม่ือไดรับความรอนปริมาตรของขนมท่ีข้ึนฟูดวยไอน้ําจะขยายตัวข้ึน   เม่ือน้ํากลายเปนไอ   ทําให
ขนมเกิดการพองตัว  ตรงกลางกลวง  เชน  เอแคลร  แปงพายช้ัน  เปนตน 
 3.  การข้ึนฟูดวยกาซคารบอนไดออกไซด     กาซคารบอนไดออกไซดเกิดข้ึนไดโดย
กระบวนการทางเคมี  ไดแกสารเคมี คือ  ผงฟู   แอมโมเนีย   และผงโซดา  เปนตน 



 18

 สารเคมีท่ีทําใหผลิตภัณฑข้ึนฟู   สารเคมีท่ีใชในการผลิตกาซคารบอนไดออกไซด   
จากปฏิกิริยาทางเคมีและจะทําใหผลิตภัณฑมีความเบาและยอยงายนั้น  ท่ีนิยมใชมีอยู  3  ชนิด  คือ 
 1.  ผงฟู  (baking  powder)   เปนสารท่ีชวยทําใหผลิตภัณฑข้ึนฟู  ท่ีผลิตข้ึนจากการ
ผสมของโซเดียมไบคารบอเนตกับสารเคมีท่ีทําหนาท่ีเปนกรด   ในการผสมน้ีจะเติม   แปงขาวโพด
ลงไปดวยสวนหนึ่ง  เพื่อปองกันไมใหสารท้ัง 2 ชนิดนี้สัมผัสกันโดยตรง   ซ่ึงจะทําใหเกิดปฏิกิริยา
ทางเคมีข้ึนได  ผงฟูมีหลายชนิดข้ึนกับกรดท่ีนํามาผสม   
 2.  เบคกิ้งโซดา  (baking  soda)   หรือเรียกวาโซเดียมไบคารบอเนต   เปนสารเคมีท่ีเม่ือ
ไดรับความรอนจะสลายตัวใหกาซคารบอนไดออกไซดออกมาตัวเดียว   จะมีผลเสียคือ  มีสาร
ตกคางอยูในผลิตภัณฑ   ถาใชมากตกคางมากจะทําใหผลิตภัณฑมีรสเฝอน 
 3.  แอมโมเนีย  (ammonia)  ไดแกพวกแอมโมเนียคารบอเนต   หรือ  แอมโมเนียไบ
คารบอเนต    เปนสารท่ีทําใหผลิตภัณฑข้ึนฟูอีกชนิดหนึ่ง    แตนิยมใชกันนอย   สวนใหญใชทํา
ปาทองโก   การใชสารท่ีทําใหข้ึนฟูนั้นควรช่ัง   ตวง  ดวยความระมัดระวัง   เพราะถาใชมากเกินไป
อาจทําใหผลิตภัณฑเสียหายได 
หนาท่ีของส่ิงท่ีชวยใหข้ึนฟูตอผลิตภัณฑเบเกอรี่ 

1. ชวยใหผลิตภัณฑมีความเบา  ข้ึนฟู 
2. ผลิตภัณฑท่ีใสสารเหลานี้จะมีลักษณะเนื้อในเปนรูโปรง 
3. ทําใหผลิตภัณฑมีความอรอย   นารับประทาน 

2.2.2.7  สวนผสมอ่ืนๆ     สวนผสมอ่ืนๆ  เปนสวนผสมท่ีเติมเขาไปในสูตรเพ่ือปรับใหสูตร
พื้นฐานดีข้ึน   เชน  อิมัลซิไฟเออร  ชวยทําใหไขมันกระจายตัวไปทั่วทําใหโดมีลักษณะดีข้ึน   เกลือ  
ชวยใหรสชาติของคุกกี้ดีข้ึน  สวนกล่ิน  ชวยทําใหคุกกี้มีกล่ินหอมนารับประทาน   นอกจากนี้ยังมี
การเสริมเสนใยอาหารลงไปในสวนผสมของคุกกี้เพื่อเปนการเพิ่มคุณคาทางโภชนาการและทําให
เกิดประโยชนตอผูบริโภคอีกดวย 

 
    2.2.3 วิธีการผลิตคุกก้ี 

1.  การผสม   วิธีการผสมคุกกี้มีหลายวิธี   และข้ันตอนของการผสมก็ไดกําหนดให
เหมาะสมกับชนิดของคุกกี้ท่ีทําดวย   สําหรับคุกกี้เนยมีวิธีการผสมดังนี้ 

    1.1  วิธีผสมคร้ังเดียว  (one  stage  method)  เปนการผสมสวนผสมท้ังหมดเขาดวยกันจน
ไดโดท่ีตองการ   อาจจะแบงของเหลวมาสวนหนึ่งเพื่อละลายส่ิงท่ีชวยใหข้ึนฟู  เกลือ  สารใหกล่ิน
รส  วิธีนี้เปนวิธีท่ีงายและทําการผสมทีเดียว   แตอาจไดโดท่ีขน   ซ่ึงถาผสมนานเกินไป  อาจทําให



 19

    1.2  วิธีครีมเนย  (creaming  method)  มีหลายวิธีใหเลือกใชดังนี้ 
                  1.2.1  วิธีผสมสองข้ันตอน  (two  stage  method)   เปนวิธีท่ีนําสวนผสมทั้งหมด

มาตีเขาดวยกันจนเปนครีมยกเวนแปงและกรดท่ีชวยใหข้ึนฟู  ซ่ึงจะเติมลงไปทีหลัง 
                 1.2.2  วิธีสามข้ันตอน   (three  stage  method)  เปนวิธีท่ีนําไขมันและนํ้าตาลมาตีเขา

ดวยกันจนเปนครีมท่ีเรียบเนียน   แลวจึงเติมไข  ของเหลวสวนหนึ่ง  เชน  นม  น้ํา  สารท่ีชวยใหข้ึน
ฟู  และเกลือผสมลงไป  เสร็จแลวจึงเติมของเหลวท่ีเหลือลงไป   การผสมวิธีนี้ ถาระยะเวลาในการตี
ครีมนานเกินไป  คุกกี้ก็จะขยายตัวนอยลงเพราะนํ้าตาลจะเปนเม็ดละเอียดข้ึน  และกระจายตัวอยูท่ัว
สวนผสม  ยิ่งถาใชเวลาผสมนานหลังจากเติมแปงลงไปแลวโดจะเหนียว  และคุกกี้จะขยายตัวได
นอยลง 

                1.2.3  วิธีคนผสม  (blending method)  วิธีนี้ทําไดโดย  นําไขมัน  น้ําตาล  น้ําเช่ือม  
แปง  และกรดท่ีชวยใหข้ึนฟูผสมใหเขากันจนไดโดท่ีรวน  แลวจึงเติมน้ํา หรือน้ํานมท่ีมีเกลือและ
โซดา   หรือแอมโมเนียไบคารบอเนตลงไปผสม   การผสมวิธีนี้กลูเตนจะเกิดข้ึนไดนอย   และจะได
คุกกี้ท่ีมีเนื้อรวนมัน 
 ส่ิงสําคัญท่ีสุดสําหรับการผสมคุกกี้คือ  ตองระวังอยาใหเกิดกลูเตนข้ึนไดในโด  โดยไม
ผสมมากเกินไป   เนื่องจากในระหวางการผสมโปรตีนไกลอะดิน  และโปรตีนกลูเตนิน  จะทํา
ปฏิกิริยากันไดสารเชิงซอนกลูเตน   โดยมีน้ําเปนตัวเรงปฏิกิริยา (Lineback , 1983)   จะทําใหคุกกี้
เหนียว   และมีการขยายตัวตํ่า   อีกประการหนึ่ง  โดท่ีผสมมากเกินไปจะกดออกจากพิมพกระบอก  
หรือจากถุงบีบ  หรือปมออกจากเคร่ืองไดยาก 

2.  การอบ   โดยท่ัวไปคุกกี้จะใชเวลาอบส้ัน  สําหรับคุกกี้ท่ีมีปริมาณน้ําตาลตํ่าอยูในชวง 
รอยละ    35     หรือตํ่ากวานี้     ตองการอุณหภูมิในการอบสูงกวาคุกกีป้กติท่ีมีปริมาณนํ้าตาลสูงกวา 
รอยละ    35   หรือเปนคุกกี้ท่ีมีไขมันตํ่า   เม่ือนําคุกกี้เขาตูอบดานนอกของโดจะเร่ิมสุก  จึงเกดิ
ลักษณะเปนฟลมแข็ง  หรือมีผิวนอกแข็งข้ึนมา   ความรอนจากตูอบจะทําใหไขมันในโดละลาย   
และผลิตกาซคารบอนไดออกไซดออกมาทําใหโดขยายตัวและปริมาตรเพ่ิมข้ึน   ในขณะเดียวกันน้ํา
ในโดกจ็ะเปล่ียนเปนไอ  ซ่ึงจะดนัคุกกี้ขยายตัวออกไป   เม่ืออุณหภูมิเพิ่มสูงข้ึน  แปงจะเปล่ียนเปน
เจล   โปรตีนในแปง  ไข  และนมจะแข็งตัว  ทําใหเกิดโครงรางท่ีแข็งแรงของคุกกีใ้กลชวงสุดทาย
ของการอบ  คุกกี้จะเปล่ียนเปนสีน้ําตาล  เนื่องจากปฏิกิริยาของน้ําตาลและโปรตีนในสวนผสม  ทํา
ใหคุกกี้มีสีน้ําตาล  กล่ินหอมและรสชาติด ี
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 3.  การทําใหเย็น   เม่ือนําคุกกี้ออกจากตูอบ  คุกกี้จะยังรอน  ออน  และมีความช้ืนอยูมาก   
ในระหวางการทําใหเย็นโครงสรางของคุกกี้จะกลับแข็งข้ึน   เม่ือน้ําตาลแข็งตัวและหลังจากนั้น
ไขมันก็จะแข็งตัวเชนกัน   เนื่องจากไอน้ําภายในระเหยออกไป  จนถึงจุดสมดุลก็จะเกิดเปนรอยเสน
บางๆ  คลายรอยราวข้ึนท่ีผิวดานบนของคุกกี้  หรือทําใหคุกกี้แตกหักได   หองท่ีใชทําใหคุกกี้เย็นจึง
ตองมีการควบคุมความช้ืนดวย (จิตธนา แจมเมฆ และอรอนงค นัยวิกุล, 2539) 
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2.3 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการเพิ่มปริมาณเสนใยในผลิตภณัฑอาหาร 
 Godunova  และคณะ  (1985)   ไดศึกษาถึงการเตรียมขนมปงจาก   whole   meal   โดย
ใชขาวสาลีรอยละ  50  และขาวไรยรอยละ  50   และจมูกขาวสาลี (wheat   germ)   จะถูกแทนท่ีตาม
อัตราสวนโดยใชจมูกขาวไรยรอยละ  5   และ  จมูกขาวสาลี   รอยละ 10   การใชอัตราสวนดังกลาว   
ทําใหขนมปงมีลักษณะท่ีดี   มีโปรตีนเพิ่มมากข้ึน   มีเสนใยอาหารเพ่ิมมากข้ึนในผลิตภัณฑและ
สามารถลดปริมาณการใชแปงสาลีไดถึง  50  กิโลกรัมตอตัน   ซ่ึงเปนการลดตนทุนของโรงงานทํา
ขนมปงดวย 
 Chen  (1988)  ศึกษาการเติมเสนใยอาหารจากแอปเปลลงในมัฟฟนปริมาณรอยละ  4    
8 และ 12  ทําใหคา  spread  ratio  ลดลง  เชนเดียวกับผลงานวิจัยของ  Teerapapthamkul  (1991)  
พบวา  การเติมแกนสับปะรดลงในคุกกี้รอยละ  10–40   แทนสวนของแปง  ทําใหคา  spread  ratio  
ของคุกกี้ลดลง  เม่ือเปรียบเทียบกับสูตรปกติ   
 วรนุช สุวนิชย (2532)   ศึกษาการพัฒนาผลิตภัณฑเวเฟอรใยอาหารสูง   สําหรับบําบัด
ภาวะทองผูกชนิดไมมีอาการทองรวงแทรกซอน       โดยใชหนอไมฝร่ังเปนแหลงเสนใยอาหาร      
ในขณะท่ีสุจินดา (2533)   ไดศึกษาผลิตภัณฑโดนัทช็อคโกแลตจากรําขาว  โดยใชรําขาวเปนแหลง
ของเสนใยอาหาร 
 วิษฐิดา จันทราพรชัย (2535)   ไดศึกษาการพัฒนาผลิตภัณฑบราวนี่เพิ่มเยื่อใย   สําหรับ
ผูปวยโรคเกี่ยวกับลําไสและโรคทองผูก   โดยใชฝงเปนแหลงเสนใยอาหาร   ศึกษารูปแบบท่ี
เหมาะสมของฝร่ัง   ในการเติมลงไปในผลิตภัณฑ   พบวารูปแบบท่ีเหมาะสมของฝร่ังในการเติมลง
ไปในผลิตภัณฑคือฝร่ังผง 
 สดศรี เนียมเปรม (2536)   ไดทดลองเติมรําขาวสาลีลงในคุกกี้รสกาแฟ   พบวา   การ
ใชแหลงเสนใยอาหารชนิดเดียว   อาจไมสามารถไดรับเสนใยอาหารครบทุกประเภท   จึงไดมีการ
ใชเสนใยอาหารจากแหลงตางๆ   นํามาเติมลงในผลิตภัณฑอาหาร 
 เพลินใจ ตั้งคณะกูล และคณะ (2538)   ไดคิดคนสูตรอาหารเสริมประเภทเสนใยอาหาร
สูงและแคลอรี่ต่ําโดยใชวัตถุดิบจากธรรมชาติท่ีหาไดในประเทศไทย   ไดแก   ธัญชาติ   ถ่ัว   งา   
เมล็ดพืชตางๆ   อันเปนแหลงท่ีใหเสนใยอาหารสูงมาเปนสวนประกอบของอาหารและมีคุณคาทาง
โภชนาการ   ประกอบดวยอัตราสวนของสารอาหารชนิดตางๆ   ในสัดสวนท่ีพอเหมาะ   และเปน
อาหารท่ีมีเสนใยอาหารสูงและพลังงานตํ่า   ซ่ึงไดสูตรท่ีเหมาะสมคือ   สูตรท่ีประกอบดวย   
ขาวโพด : ถ่ัวแดง : ขาวกลอง : งาดํา    30:30:25:10   อยางไรก็ตามผลิตภัณฑท่ีเตรียมข้ึนจึงยังไม
เปนท่ียอมรับของผูชิมมากนัก   เพราะฉะน้ันถามีการพัฒนาโดยมีการปรับปรุงลักษณะดอยของ
ผลิตภัณฑใหดีข้ึน   ผลิตภัณฑนาจะเปนท่ียอมรับของผูบริโภคมากยิ่งข้ึน 
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 เพลินใจ ตั้งคณะกูล และคณะ  (2538)   ไดศึกษาถึงคุณสมบัติทางกายภาพและเคมีของ
ขนมปงจากแปงสาลีท่ีผสมวัตถุดิบซ่ึงเปนแหลงของเสนใยอาหาร   คือถ่ัวแดงหลวง   รําขาวเจา   
กากถ่ัวเหลือง   และงาขาว   ในปริมาณรอยละ 10–30 โดยน้ําหนักแปง   พบวาขนมปงท่ีผสมแหลง
ของเสนใยอาหารจะมีปริมาตรลดลง   มีความหนาแนนเพิ่มมากข้ึน   โดยเฉพาะขนมปงกากถ่ัว
เหลืองจะมีปริมาตรโดยเฉล่ียนอยท่ีสุด   ความหนาแนนมากท่ีสุด   มีการดูดซับน้ําสูง   จากการวัด
เนื้อสัมผัสดวยเคร่ือง  Instron  พบวา  ขนมปงท่ีผสมวัตถุดิบท่ีเปนแหลงของเสนใยอาหารจะมีความ
แข็งมากข้ึน  และมีความยืดหยุนลดนอยลง 
 Thamthanaruk  (1996)  ไดศึกษาแหลงเสนใยอาหารในประเทศไทยและการนําไปใชโดย
ใชแหลงเสนใยอาหารจากวัตถุดิบประเภทผักและผลไม   ซ่ึงสวนมากเปนวัสดุเหลือใชและเศษท้ิง
จากอุตสาหกรรมอาหาร   มาทําการแยกสกัดเสนใยและทําใหบริสุทธ์ิแลวนําไปเติมลงในผลิตภัณฑ
อาหารสําเร็จรูป  3  ชนิด   คือ  เคร่ืองดื่มช็อคโกแลต   ซุป  และโจกชนิดตางๆ  และพบวาเสนใย
อาหารจากแกนสับปะรด   หนอไมฝร่ัง   ผักกาดขาว   และจาวมะพราว   มีคุณภาพเพียงพอท่ีจะใช
เปนแหลงเสนใยอาหาร   ในการเสริมลงในผลิตภัณฑอาหารเพื่อท่ีจะพัฒนาใหเปนผลิตภัณฑท่ีมี
คุณคาเพิ่มตอไป 

พงศสิมา บุญยะรัตนสุวิมล (2539) ไดทําการศึกษาผลิตภัณฑคุกกี้เสริมโปรตีนจากตนไขน้ํา
อบแหงทดแทนแปงสาลีบางสวน   โดยทําการศึกษาปริมาณท่ีเหมาะสมของตนไขน้ําอบแหงท่ีเติม
ลงในสูตรคุกกี้ เนยเพ่ือทดแทนแปงสาลีบางสวนโดยใชไขน้ํารอยละ   8   10   12  และ  14  
ตามลําดับ   พบวาเม่ือมีการเพิ่มปริมาณของตนไขน้ําคาแรงกดจะเพ่ิมข้ึน   และนํามาวิเคราะหสมบัติ
ทางเคมีพบวาปริมาณไขมัน, เถา  และ  เสนใยเพ่ิมข้ึน 

สุจิตรา มาพันธสุ (2548)  ไดศึกษาเร่ืองการผลิตคุกกี้ขนุนโดยใชกากถ่ัวเหลืองทดแทนแปง
สาลีบางสวน    เม่ือนําแปงถ่ัวเหลืองมาศึกษาองคประกอบทางเคมีจะพบวามีปริมาณโปรตีน   เถา  
ความชื้น  และเสนใยมากกวาแปงสาลี  และเม่ือนํามาใสในผลิตภัณฑคุกกี้จึงทําใหคุกกี้มีปริมาณ
โปรตีน  เถา  ความช้ืน  และเสนใย  เพิ่มข้ึนตามไปดวย 
 ยุพร พืชกุมาร และกานดา แซจิว (2548) ไดศึกษาการใชประโยชนจากโอคาราเพื่อทดแทน
แปงสาลีในคุกกี้เนย  ทดลองโดยใชโอคาราสด 3 ชนิด คือ โอคาราสดท่ีไดจากถ่ัวเหลืองกะเทาะ
เปลือกและไมกะเทาะเปลือกท่ีเลียนแบบการผลิตในครัวเรือน  และโอคาราสดจากโรงงาน เพื่อใช
ทดแทนแปงสาลีท่ีระดับรอยละ  60, 70 และ 80 โดยนํ้าหนักแปง  เม่ือตรวจสอบสมบัติทางกายภาพ
และประสาทสัมผัสพบวา  การใชโอคาราสดท้ัง  3  ชนิดทดแทนแปงสาลีในปริมาณท่ีเพิ่มข้ึน  จะ
ทําใหคุกกี้มีขนาดเล็กลง  คาการแผตัวมีแนวโนมลดลง  สวนคาความสวาง  และการดูดซับน้ํามีคา
เพิ่มข้ึนและคุกกี้ท่ีใชโอคาราสดจะมีปริมาณเสนใยอาหารสูงข้ึน  โดยคุกกี้ท่ีใชโอคาราสดจากถ่ัว
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 สิรินาถ ตัณฑเกษม (2550) ไดศึกษาการผลิตคุกกี้ไขมันตํ่าเสริมเนื้อแกวมังกร พบวาการ
เสริมเนื้อแกวมังกรทดแทนแปงสาลีทําใหคุกกี้มีคาความสวางสูงข้ึน  และมีความหนาแนนและ
คาแรงตัดขาดตํ่าลง  คุกกี้มีความหนาแนนและคาแรงตัดขาดตํ่าลง  แตมีคาการแผกระจายสูงกวา
คุกกี้สูตรควบคุม ขณะท่ีคุกกี้ท่ีใชเนื้อแกวมังกรทดแทนเนยสด มีคาแรงตัดขาดและคาการแผ
กระจายไมแตกตางจากสูตรควบคุมอยางมีนัยสําคัญ ผลิตภัณฑไดรับการยอมรับทางประสาทสัมผัส
นอยกวาคุกกีสู้ตรควบคุม  แตมีคุณคาทางโภชนาการสูงข้ึน  โดยคุกกีท่ี้ใชเนื้อแกวมังกรทดแทนเนย
สดรอยละ  30 (โดยนํ้าหนกัเนยสด)   มีปริมาณไขมันลดลงรอยละ  48  และมีปริมาณเสนใยสูงข้ึน 

 


